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Önmegvalósítás

Elismerés, 
önértékelés

Hovatartozás, kapcsolatok, 
szeretet

Biztonság

Élettani szükségletek



• Higiénés faktorok
• Fizetés
• Állás, munka
• Munka környezet
• Biztonság
• Vállalati politika
• Személyes 

viszonyok

• Motivációs faktorok

• A munka értelmes

• Fejlődési lehetőség

• Kihívások

• Elismerés a teljesítményért

• Növekvő felelősség

• Bővülő készségek, növekvő 

teljesítmény élménye

Negatívtól a nulláig: A 
hiányuk 
elégedetlenséget okoz, 
a meglétük OK.

Nullától a Pozitívig: A 

hiányuk nem okoz 

demotiváltságot (OK) , a 

meglétük rendkívül 

motiváló.
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Önmegvalósítás

Elismerés

Szeretet, kapcsolatok, 
hovatartozás

Biztonság

Élettani szükségletek

Higiénés

Motivációs
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Marcial Francisco Losada



A csapat 

erőtlen.
A kreativitás 

elhal, a 

kapcsolatok 

megromlanak, a 

termelékenység 

zuhan.

A csapat virágzik. 

A kreativitás nő, a kapcsolatok jól 

működnek, az elkötelezettség nő, 

az emberek flow-ban dolgoznak, 

a termelékenység nő.

Marcial Francisco Losada



Bátorítás

Ösztönzés

Helyeslés

Elismerés

Biztatás
Jutalmazás

Ígéret

Felszólítás
Utasítás

Tilalom

Büntetés
Fenyegetés

Lekezelés

Elmarasztalás

Túlzott 

ellenőrzés

Megegyezés

Kioktatás
Magyarázat

Becsmérlés

Gratuláció

Nemtörődömség

Ridegség

Kérés

Köszönet

Támogatás
Prédikálás

3:1



Versengés

• Másokhoz viszonyít

• Versenyeken és néha edzéseken 
mérhető

• A kommunikációs/motivációs 
attitűd agresszív

• Ritkább sikerélmény

• Gyakori kudarc érzés

Fejlődés

• Önmagához viszonyít

• Minden edzésen és versenyen 
mérhető

• A kommunikációs/motivációs attitűd 
együttműködő

• Gyakoribb sikerélmény

• Ritka kudarc érzés

A versengés orientáció a személyes fejlődés szempontjai nélkül korlátozott hatékonyságú motiválás. 

A veszélye az, hogy a versenyző kudarc kerülő  lesz a siker orientáltság helyett. 



RÖGZÜLT SZEMLÉLETMÓD
„mindig okosnak/jónak 

látszani!”

FEJLŐDÉSI 
SZEMLÉLETMÓD
„mindig tanulni!”

KIHÍVÁSOK Elkerüli Beleáll, nem kerüli el

AKADÁLYOK Könnyen feladja Nem adja fel

ERŐFESZÍTÉSEK Nem olyan fontos
Út a tökéletesedés 

felé

KRITIKÁK Teljes ellenállás
Tanul belőle 
(önismeret)

MÁSOK SIKEREI Veszélyeztetve érzi magát
Inspirálják, tanulási 

lehetőségnek tekinti



Agresszív

Asszertív

Passzív Passzív

Asszertív

AgresszívÉn Másik

OK OK





Érzés Gondolat

Igény Jog

Asszertivitás: képesnek lenni kifejezni az 
érzéseimet, gondolataimat, megfogalmazni 

igényeimet és érvényesíteni jogaimat úgy, hogy 
figyelembe veszem mások érzéseit, gondolatait, 

igényeit és jogait

Érzés Gondolat

Igény Jog



Olimpiai Bajnok, 1988 Szöul, öttusa csapat

Üzleti és értékesítői tapasztalat (25+ év)

Öttusa szakedzői diploma (Testnevelési Egyetem, 1987)

Okleveles tréner és vezetői coach (Academy of Executive Coaching 2016, 
Motivational Maps tanácsadó 2018)

Vezetői, motivációs és kommunikációs tréner

Sport Igazgató (Budapest2024 Olimpiai Pályázat, World Urban Games
2019Budapest)

Sport Esemény Tanácsadó (2018-)

Sport edzői workshop vezető (2015-)

Athletes 365 Career+ tréner a NOB és az Adecco Group projektjében (2018-)


